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La “Quema de 
vieja tradición 


Por Edgar Hernández 

Los presidentes de Estados 
Unidos e Irak. George W. Bush y 
Sadam Hussein, serán los más 
firmes candidatos a ser quemados 
como “Judas” en las fiestas del 
Sábado Santo, una vieja costum- 
bre que se repite cada año en la 
Semana Santa mexicana. 

La tradición de la “Quema de 
Judas” comenzó en México antes 
de 1919 y contiene algunas simili- 
tudes con “Las Fallas de Va- 
lencia” españolas. La fiesta se 
instituyó para celebrar la resu- 
rrección de Jesucristo y se acom- 
paña con una gloriosa guerra de 
agua en los barrios populares de 
las ciudades y en la mayoría de 
las poblaciones de este país. ca- 
tólico en esencia y laico según la 
Constitución. 

Los especialistas consideran 
que la “Quema de Judas” permite 
a los pecadores desahogar odios 
comunes o tensiones sociales, 
pues se trata del ser humano que 
más desprecian, y que cada año 
encuentra sus víctimas en el mun- 
do político o artístico, o en la fi- 
gura más legendaria y malvada 
que encarna al propio diablo. 

Los “Judas” son representa- 
dos por muñecos elaborados de 
cartón. rellenos con papel y pól- 
vora, que son pasto de las llamas 
en fiestas que congregan a có- 
micos, mojigangas y bandas de 
música. 

En algunos barrios se hacen 
exposiciones de los “Judas” que 
después son llevados a la hoguera 
en medio de repiques de campa- 
nas, fuegos artificiales y música. 

Para los mexicanos existen 
varios tipos de “Judas”: el tradi- 
cional, que está representado por 
el Catrín y el Diablo Panzón, y el 
de turno, que son las figuras pú- 
blicas más detestadas del mo- 
mento. 

Además hay “Judas buenos”, 
como el mítico luchador “El 
Santo” o el inolvidable “Cantin- 
flas”, así como personajes queri- 
dos que quedaron grabados en la 
memoria popular. 


SAR 


Semana Santa es una de las temporadas que más 
turistas movilizan en México. 
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udas”, una 
exicana 


Celebración de la Semana Santa en la delegación de Iztapalapa, en la Ciudad de México. 


La tradición de los “Judas” se 
remonta a la etapa de Evangeli- 
zación, en la que los frailes uti- 
lizaban diversas representaciones 
teatrales para enseñar la lucha 
entre el bien y el mal a los fieles. 

Los mexicanos también cele- 
bran el “Sábado de Gloria” con 
sus ancestrales tradiciones que 
consisten en arrojarse agua en la 
vía pública, pese a estar prohibido 
por el derroche que implica del 
escaso líquido. 

Las medidas de vigilancia se 
refuerzan principalmente en los 
barrios populares. donde persiste 


la costumbre de bañarse en la callo 
y mojar a los transeúntes. 


Tradiciones 

México es un país con una 
gran diversidad de tradiciones que 
se crean y recrean en sus cele 
braciones y en las que se mezclan 
los diversos elementos prehispa 
nicos, coloniales y contempora 
neos de su actual cultura. Entre las 
principales fiestas populares de 
México se encuentra la celebra 
ción de la Semana Santa. Durante 
una semana se realizan peregrina 
ciones a diversos lugares en donde 


Los mexicanos, 
en su mayoría 
católicos, celebran el 
Domingo de Ramos 
desde hace 478 años, 
ya que esta festividad 
cristiana comenzó en 
la época de la Nueva 
España, con el 
conquistador español 
Hernán Cortés. 

2 La Semana 
Santa, o Semana 
Mayor en México, es 
una muestra del 


costumbres legadas 
por los conquistado- 
res y evangelizadores 
espafioles tienen aun 
hoy en ta población. 


oe 


arraigo que las , 


se mantiene vivo el culto a los 
santos y Virgenes. 

En esta festividad se da una 
mezcla de modernidad y tradicio- 
nes hispánicas. de las que el prin- 
cipal ingrediente es la participa 
ción de personas de todos los 
sectores sociales. 

El Viernes Santo, en el barrio 
de Iztapalapa. situado en el oriente 
de la Ciudad de México. y en di- 
versas poblaciones del país. se 
representa “La Pasion de Cristo”. 
donde interviene el pueblo. 

Sin duda alguna. “La Pasión 
de Iztapalapa”.como se le conoce 
en todo México, es una tradición 
que ha pasado de generación en 
generación desde 1843 a la fecha, 
y es la más esperada por los ha 
bitantes de esta metrópoli. 

Los habitantes de las ciudades 
de Taxco y de San Luis Potosí 
celebran desde hace muchos años 
el Viernes Santo con la tradicional 
“Procesión del Silencio”, similar 
a la que se hace en Sevilla (Es- 
paña), y encabezada por imágenes 
evocadoras de la Pasión de Cristo. 


Iztalapa 

Los pobladores de este barrio 
de la capital mexicana decidieron 
revivir la pasión y muerte de Je- 
sucristo en un acto de fe para que 
Dios pusiera fin a una epidemia 
de cólera que azotaba al pueblo a 
mediados del siglo XIX. 

A Iztapalapa, que en la ac- 


tualidad es uno de los barrios más 
populares de Ciudad de Mexico. 
acuden cada año más de cuatro 
millones de peregrinos. por lo que 
se ha convertido en la mayor 
atracción turística de México en 
la Semana Santa. 

Se trata de una representación 
teatral en la que participan hasta 
S.000 personas. la mayoría ha- 
bitantes del barrio. que se someten 
a una dolorosa caminata. des- 
calzos. por calles de pavimento 
ardiente. caminos empedrados y 
polvorientos. hasta llegar al Cerro 
de la Estrella 

El jueves se escentfica el jul 
cio a que tue sometido Jesucristo 
según la tradición catolica, y se 
representan pasajes bíblicos como 
“La oración del huerto”. “El lava- 
torio". “La cena”. “La aprehen- 
sión” y “El aposenullo”. 

El viernes. el personaje que 
encarna a Jesucristo. un joven del 
barrio, recorre tres kilómetros 
cargando una pesada cruz desde 
la plaza central de Iztapalapa 
hasta el Cerro de la Estrella, un 
enclave que antaño fue también 
un antiguo centro ceremonial 
azteca. 

Algunos de los asistentes 
cargan cruces mientras acompa- 
ñan a Jesucristo en su procesión 
en busca de una expiación de sus 
culpas o para cumplir promesas. 

Según las crónicas de Izta- 
palapa, la escenificación teatral 


Caminata del silencio, festividad de Semana Santa en el estado 
de Zacatecas. 


surgió a raíz de una epidemia de 
colera que azotó a la población en 
1843. habitada entonces por 
20.000 personas, en su mayoría 
indigenas, 

La epidemia fue de tal mag- 
nitud que acabó con la vida de 
muchos habitantes del lugar, por 
lo que quienes habían sobrevivido 
hicieron la promesa de emprender 
una procesión al cerro si la peste 
acababa e imploraban al Señor del 
Santo Entierro o “Senor de la Cue- 
vita”. el patrón del pueblo, para 
que les salvara. 

Las festividades de Semana 
Santa son además una de las fe- 
chas que más turistas movilizan 
en México. Las autoridades del 
sector turístico calculan que en 
esta temporada los mexicanos 
gastaran entre 20 y 25 millones 
de dólares. 

Los destinos preferidos son 
los de sol y playa, como Acapulco, 
Puerto Vallarta. Veracruz y 
Cancún. 

Para Semana Santa los plati- 
llos preferidos en México son 
los pescados, las tortas de polvo 
de camarón y haba, el mole y 
los romeritos, ya que la mayoría 
se abstiene de comer carnes rojas. 

La Iglesia Católica ha reco- 
mendado que no sea la carne 
la que cause “el sacrificio” y 
propone que se deje de ver te- 
levisión o de hacer cualquier otra 
cosa que cause satisfacción .s> 
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Por Rocto Ayuso 

Los Angeles, (EFE).- La 
puertorriquena Roselyn Sanchez 
ha hecho realidad su prometedora 
carrera en Hollywood aunando s1- 
multáneamente tres estrenos en la 
misma cartelera. 

Se trata de “Basic”, “Boat 
Trip” y la comedia hispana “Chas- 
ing Papi”, tres títulos que mues- 
tran a la vez el talento de esta joven 
belleza boricua dispuesta a com 
petir con las Salma Hayek y las 
Jennifer López de Hollywood 

“Siempre será duro. Incluso 
con tres estrenos. sé que es difícil. 
Pero ahora, el que tenía un proble- 
ma con mi acento ya no lo tiene”, 
confirmó a EFE esta intérprete 
dispuesta a conquistar la industria 
como pocas con su origen lo han 
conseguido antes. 

Sus palabras sólo demuestran 
la ambición de triunto de quien fue 
Miss Puerto Rico y dejó atrás sus 
éxitos en la isla para aventurarse a 
buscar fortuna en “la gran manzana 
neoyorquina”. 

“En aquel entonces Salma 
Hayek era la chica como ahora lo 
esJ. Lo y la verdad es que no pensé 
que tardaría tanto”, rememora de 
un cálculo equivocado que la llevó 
a vivir de sus ahorros y de hacer 
anuncios para el mercado hispano 
antes de acabar trabajando en un 
restaurante de Nueva York para 
mantenerse. 

Ahora las cosas han cambiado 
mucho para Sánchez, compar- 
tiendo reparto con John Travolta 
en “Basic”, Cuba Gooding Jr. en 
“Boat Trip” y abriendo brecha en 
el mercado hispano con el estreno 
este 16 de abril de “Chasing Papi”. 


REEL SY A A A NG Say 


Girls want to have Fun) 
An Evening of pampering 


Roselyn Sanchez. Foto EFE. 


Proyectos completamente dis 
tintos cuyo estreno no estaba pre- 
visto que coincidieran pero que 
han hecho de su nombre una pre 
sencia familiar en la cartelera es- 
tadounidense. 

“Nunca se me cruzó por la 
mente el éxito”, indica en medio 
de su buen humor y pillada en falta, 
porque Sánchez sabe que la po- 
pularidad que vive en la actua- 
lidad era de esperar desde el triunfo 
que disfrutó su estreno anterior, 
“Rush Hour 2”. película que ocupa 
el puesto 28 en la lista de filmes 
más taquilleros de la historia del 
cine. 

Porque como esta isleña ex 
plica, uno nunca sabe como van a 
ir esas pruebas con eso de la quí- 
mica entre actores. algo que se le 
dio muy bien con Gooding Jr. y que 
no llegó a probar con Travolta, 
dado que apenas comparte una es- 
cena con él. 

Sin embargo, es la misma quí- 
mica, O la falta de, que la dejó sin 
trabajar junto a “The Rock” cuan- 
do hace un par de años le ofre- 


cieron un papel que acabó en ma- 


Thursday May 29th - 5:30-8:00 


Our Health and Beauty Seminar will include the following; 


Martha Anderson, a motivational speaker from 
Creative People Solutions 
will help us find the beauty from within and 
will help us understand our root 
issues and how to overcome our fears 


Leni Felton, Clinical Nutritionist 
will highlight: 


* Body Composition Analysis 
* Metabolic Nutrition and Lifestyle Analysis 


* Must Do Eating Plan 
* How to eat out 


* Detoxification and Drainange for Weight Loss 
+ Movement/Exercise Strategies 


* Diet Coaching 


La Oferta / El Vistazo 


nos de otra hispana. 

De todos ellos. el papel mas 
cercano para esta actriz es el que 
interpreta en “Chasing Papi”, una 
de las tres bellezas enamoradas del 
mismo hombre. 

Poco tiempo le va a quedar a 
Roselyn Sánchez para enamo- 
ramientos al ritmo que lleva, espe- 
cialmente ahora que quiere reto- 
mar la que fue su principal ambi- 
ción artística, descosa de pasarse 
al campo de la música. 

Ese sueño fue el que le sacó 
de una isla en la que aún tiene a 
toda su familia y tras varios des- 
vios el próximo 25 de julio se hará 
realidad con la salida a la venta de 
su primer álbum. 

“Una mezcla de música ‘soul’ 
hispana con toques relajantes. No 
se parece a nada que se haya hecho 
antes en el mercado latino. Un ál- 
bum con el que quiero traer los 
ritmos puertorriqueños al mercado 
más amplio”, afirma observando 
como su nombre se aproxima a 
esos que la sirvieron de inspira- 


ción. como Hayek y Lopez.s= 


CARES 


A 


Melissa Conaulty 
from Solange 
will demonstate 
the essential 
elements of good 
skin care and why 
itis important to 
take care of yourself 
inside and out 


| 
pa 
® 
y 
| 
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To end this evening of pampering a fashion show will be given by 

Barbarella who just expanded their retail location to downtown Willow Glen. 
Barbarella focuses on trendy yet sophisticated clothing for women. 

Barbarella fashions also include a maternity line that is fun, sexy and feminine. 

In addition, Barbarella also carries a variety of shoes, ranging from sandals to boots in 


contemporary styles. 


For event or sponsorship information contact 
Veronica Murguia at (408) 436-7850 ext. 203 
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kel Acuario de 
la Bahia de 
Monterey celebr: 
el Dia del Nino 


Celebren los niños y la familia 
en el Acuario de la Bahía de Mon 
terey durante los festejos del Día 
del Niño, el domingo 27 de abril. 
Los niños entrarán gratis todo el 
día, y habrá trabajos manuales. ac- 
tividades y espectáculos latino- 
americanos por todo el acuario, 

El programa especial del día 
del nino será desde las 10:00 a.m. 
a las 5:00 p.m. Los pequeños 
menores de doce años entrarán 
gratis al Acuario, a todas las exhi- 
biciones y a todos los programas, 
incluyendo la exhibición Medu 
sas: Arte en Vivo y ala galería pa- 
ra las familias ubicada en la Zona 
de Salpicaduras. Los visitantes 
también recibirán gratis una gra 
bación en español del recorrido. Se 
ofrece únicamente una grabación 
por familia mientras duren las 
existencias. 

Entre los espectaculos del Dia 
del Niño figuran el Mariachi Calt- 
fornia, el Trio Monterey. los bal 
larines del Ballet Folklórico. el 
ameno Duo Zun Zun. los cuales 
combinan la historia natural y la 
diversidad cultural de las Amé- 
ricas en una actuación musical 
bilingúe. con mucha participación 
del público. el mago Mr. Miracu 
lous y Martín Espino. quien com 
parte la música de mstrumentos y 
tradiciones de culturas indígenas: 
al mismo tiempo que les presentan 
alos niños los animales y sonidos 
de la selva pluvial. 

También. en el Bosque de Al 
gas, habrá demostraciones a las 
11:00 am. y alas 4:30 p.m.. du 
rante las cuales se dara de comer a 
la fauna marina. El público tendra 
la oportunidad de ganar dos pre 
mios, actividades de trabajos ma- 
nuales para los niños, y descuentos 


en especialidades culinarias me- 
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Los guías voluntarios se encuentran por todo el Acuario para hacer 


de cada exhibición, incluso las pozas donde se puede tocar a los 
animales marinos, una experiencia educativa para los niños. 


xicanas en el Cate Portola del 
Acuario. 

Esta es una gran oportunidad 
para que las familias exploren las 
aclamadas exhibiciones del Acua- 
rio. desde un imponente bosque de 
aleas y nutrias juguetonas. hasta la 


exhibición que contiene un millón 


rencia educativa. 

La celebración del Día del Ni 
ño que se realizara en el Acuario 
es patrocinada por Tanimura & 
Antle. KLOK 99.5 FM, KSES 
107.1 FM “Super Estrella.” 
KMBA 700 AM “La Consentida.” 
KSMS Univision 67 y Telefutura 


Entre los espectáculos del Día del Niño figuran el Mariachi California, 
el Trío Monterey y bailarines del Ballet Folklórico. 


de galones de agua de las pro 
fundidades más lejanas de la bahía. 
Los ninos les pueden enseñar a sus 
padres lo que han aprendido al 
crear un trabajo manual de recuer 
do. Los gufas voluntarios se en- 
cuentran por todo el Acuario para 
hacer de cada exhibición. incluso 
las pozas donde se puede tocar a 


los animales marinos, una expe- 


ws) 
> 


La entrada es de 517.95 para 
adultos, y 515.95 para personas 
mayores (de 65 anos en adelante) 
y estudiantes. Para obtener más 
informacion e mstrueciones sobre 
cómo Hegar (en español). Hame al 
I-800-555-3656: 0 bien Hame a la 
linea de información del Acuario 
al (831) 648-4888.<> 


Ven a celebrar el Día del Niño 
en el Monterey Bay Aquarium 


Domingo 27 de Abril, de 10 de la mañana a 5 de la tarde. 


ENTRADA GRATUITA para niños de hasta 12 
años, a todas las exhibiciones y a todos los 
programas durante todo el día, incluso a la 
exhibición Medusas: Arte en Vivo, y a la galería 
para las familias ubicada en la Zona de 
Salpicaduras. También recibirán gratis una 
grabación en español del recorrido; será 
únicamente una por familia mientras duren las 


existencias. 


Música en vivo con el Mariachi California, el 
Trío Monterey y el Ballet Folklórico. Además: el 
duo Zun Zun, quienes combinan la historia natural 
y la diversidad cultural de América Latina en una 
actuación musical bilingiie donde también 
participa el público presente; el mago Mr. 
Miraculous, y Martín Espino, quien interpreta 
música indígena con sus tradiciones, y 
presenta animales y sonidos de la selva pluvial. 


Oferta y El Vistazo Newspapers tienen 
a al teléfono (408) 436-7850 ext. 203 para reg 


Los niños le mostrarán a sus padres lo. que 
aprendan a través de trabajos manuales de 
recuerdo, Los guías voluntarios estarán por todo 
el Acuario para hacer de cada exhibición, incluso 
en las pozas donde se puede tocar a los animales 
marinos, una experiencia educativa inolvidable, 
El evento también es patrocinado por Tanimura $ 
Antle, KLOK 99.5 FM, KSES 107.1 FM “Super 
Estrella,” KMBA 700 AM “La Consentida,” 
KSMS Univisión 67 y Telefutura 33. 


BOLETOS GRATIS JETA 


rarte y participar 


en el sorteo de boletos para este sensacional evento. 


vento al que no debes faltar porque será ¡Inolvidable! 
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“Yo Soy el Corrido” 
presented by Aztlan 
Dance Troupe 


Choreographed and directed 
by Javier H. Salazar, “Yo Soy El 
Corrido” features musical vi- 
gnettes as presented by el pueblo 
(the people) with neither pens nor 
paper but with the heart. 


The story telling songs are co- 
lossal monologues depicting a 
people discovering itself through 
an open horizon of popular poetry. 

“Corridos” look at the roots 
of historical truths in the flowing 
fountains of people's lives. In the 
lyrics there 1s always the truth, 
alone and without academic po- 
ctry influence. 


The concept of mexicanidad 
surfaces and expands igniting pas- 
sions, dividing political opinions, 
exalting the brave and exposing 
the coward, honoring the virtues 
of women and praising the sim- 
plicity of men in their daily 
struggles. 


They are sincere 
feelings and an au- 
thentic cry of what 
Mexican and Chicano 
people carry in their 


hearts: Their voice of 


the freedom of ex- 
pression that is sung, 
heard and felt. 


style 


aca; yy + 


HA & divine 
WIP OES PHILS i t 


Aztlan Dance Troupe 
and interpreter Carmen 
Cristina Moreno will of- 
fer a wholehearted ren- 
dition of famous Corri- 
dos Mexicanos. 


When: s 


idas Nan 


26, 2003 at 7pm and Sunday. | 


April 27, 2003 at 3pm 
Where: Stage 
with William Street) 
Admission: $12 General 
Tickets: Call 
Academy at 408/984-0342 or 
408/998-8274. Or call Stage 


Theater Box Office at 408/283- 
7142s2 


U.S. Small Business Administration 


Invite you to attend a business development conference for 


Latina Business Owners 


with 
Keynote Speaker 


Julz Chavez, Creator and Co-founder, Get Real Girl, Inc 


This prgram will spotlightexpert panelist who will share success strategies and 
insight on an extensive list of topics: 


* Federal Procurement 


* Communications 
» Professional Services 


* Corporate Procurement 
- Access to Capital 


* Insurance 


Friday, April 25, 2003 
8:00 a.m.- 4:00p.m. 


Hayes Mansion 
200 Edenvale Avenue 
San Jose. CA 95136 


* Marketing 
* E-Commerce 
* Technology 


R.S.V.P. on-line at www.latinastyle.com or call 1(800)651-8083 


Cost is $20 per person which includes seminar, breakfast, and lunch as well as a 2-year sub- 
scription to LATINA Style Magazine 


AmericanAirlines' 


Office DEPOT 


The event will be conducted in english. 


citibank 


WI PG&E Corporation 


STATE Panam 


wis 


tire Ta) 


Theater 
490 South First Street (corner 


Aztlan | 
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Monthly luncheon of the Latino 
Chamber of Commerce 


hamber Ol (ui 
ruz County 


Se a 
PA > $ 
$ 


Latino Es 
of Santa C 


rn 


Standing Row: Captain Eddie Rodriguez, Rudy Rodriguez, Rosalie Abbott, Victoria Mendoza-Staas, Mayor Rich 
ard de la Paz, Jr., Gloria Huizar, Frances Ortiz, Joe Ortiz, Henry Joa. Seated Row: Ron Urabe, 
Joel Ortiz, Rachel Rodriguez, 


Blanca lavera, 
and Cindy Andrade. 


Phe Santa Cruz County discussed transportation. agri Was certamiy mapressed with tits 


Latino Chamber of Commerce culture. the city’s budeetand the knowledec of the issue 


held its monthly luncheon on business 
| April 10th at the 
Green Valley Grill an Watson 


ville. There were over LOO peo 


community. The 


hursday, Mavor. during his presentation. 


WORRIED? 


was applauded several times by 


his audience 


Buy and read the book 


DIANETICS 


attendance to hear the Phere were a number of 


Mavor of Watsonville Richard 


plein 


people in attendance represent 


dela Paz. Jr discuss the issues ing business and community or é 
facing the City today and his | ganizations from throughout the L. RON 
perception of what can be done county, HUBBARD 


Chairman 
Bitrd: wh thers 


Chamber of Commerce stated 


for the future Roberto Garcia. 


Mayor de la Paz mentioned of the tuno 


E 


outstanding job with his presen | 


the need to implement the re 


cently passed Measure Us and that “Mayor de la Paz did an 


the need to renovate What al- 


Hubbard Dianetics Foundation 
80 E. Rosemary St 

San Jose, CA 95112 
1-800-293-MIND 


ready exists in our netehbor-  tation and discussing some of 


hoods such as streets. sidewalks. the major issues facing 


homes. lights sand soon. He also. Watsonville and the County. | 


spit 
4 ALEGRIA CORRE sp 


SixFlags 


Entrada gratis para tus 
amigos en dias especiales 

Visitas inlimitadas para 

cualquier parque de Six Flags 
Noches exclusivas para 
poseedores del pase promocional. 
Eventos especiales gratis 
y mucho más 


VALLEJO 


Para mas informacion llame al: 
(707) 644-4000 


ESTÁ 


Long Drugs o En ee com 


JUN FLALS alle 20 relata me trademarks dl Sis Plaga Treme Pads ne. + e, we 00G0s 
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Latinos en EE.UU. exploran herencia 
cultural y espiritual en serie de TV 


Una procesión religiosa en Guatemala en Semana Santa: 


Los hispanos de Estados 
Unidos pueden volverse a conecta 
con sus raices latinas sintonizando 
“Caminante”, la serie de televi- 
sión en español que inició su 
transmisión en Galavisión el ano 
pasado y sigue presentando nue- 
vos e interesantes capítulos. 

“Caminante” sigue viajando 
por seis países latinoamericanos. 
permitiendo a los televidentes his- 
panos redescubrir sus tradiciones 
culturales. históricas y espiri- 
tuales. Dos jóvenes guías. Roberto 
Alcaraz y Leticia Vásquez. ambos 
actores profesionales de Los Án- 
geles, llevarán a los peregrinos por 
una fascinante jornada televisiva a 
través de los sitios sagrados. 
celebraciones. procesiones. comi- 
das, música y vestidos de países 
tales como México. Guatemala. 
Ecuador, Venezuela, Puerto Rico 
y Cuba. 

“Caminante” es una presen- 
tación de los misioneros Mary- 
knoll, una comunidad católica 
estadounidense de más de mil 
sacerdotes, hermanos. hermanas y 
personas laicas que sirven a la 


vente pobre y oprimida en 39 
parses en desarrollo. La serte de 
televisión se transmite como un 
espectal mensual en Galavisión. la 
red de televisión en español más 
erande de Estados Unidos. Revise 
la programación local de tele 
visión. o de los proveedores por 
cable. para conocer las fechas y el 


canal de la transmisión. 


“El domingo 20 de 
abril a las 11 p.m. ET/PT 
(10 p.m. CT), “Cami- 
nante presenta la cele- 
bración de la Semana 
Santa desde Antigua, 
Guatemala, fecha que co- 
incide con la celebración 
del Domingo de Pascua, 
una de las festividades 
más importantes del 
mundo cristiano. 

Leticia viaja a la pintoresca 


ciudad colonial de Antigua. Gua- 
temala justo a tiempo para parti- 


cipar en la solemnidad de la Se- 
mana Santa. Leticia micta su re- 
corrido asistiendo a la iglesia de 
La Merced para presenciar la 
procesión del Domingo de Ramos 
y empieza a empaparse con las 
tradiciones locales. Durante la 
semana. Leticia, explora la ciudad 
con sus iglesias y viviendas co- 
lontales que han sido cuidado- 
samente preservadas y restaura- 
das. Luego. dando una vuelta por 
el mercado local, Leticia en- 
cuentra las tradicionales telas 
mayas famosas por su colorido y 
viaja hasta Chichicastenango para 
visitar a una cooperativa de mu- 
jeres maya que se dedican al tejido, 
actividad que les permite sostener 
a sus familias después de haber 
perdido sus a esposos durante la 
guerra civil. 

Para aprender más acerca de 
las creencias maya, Leticia pre- 
sencia una ceremonia sagrada en 
donde el celebrante reza dando 
gracias por la vida y las familias y 
pide por la paz mundial al ritmo 
tradicional de la música de marim- 
bas. Leticia regresa a la ciudad el 
Jueves Santo para ayudar a una 


familia local a crear una colorida 
y elaborada alfombra de flores en 
la puerta de la casa. Estas alfom- 
bras, que reflejan los colores del 
arco iris, son el sello distintivo del 
Viernes Santo en Antigua, y sobre 
la cual pasarán los penitentes y 
hombres vestidos de centuriones 
romanos durante la procesión. 

“Nacíen México pero crecífen 
Los Ángeles, California”. explica 
Leticia Vasquez. “Por esto. 
Estados Unidos es mi hogar, pero 
me siento muy mexicana. Como 
latina que vive en Estados Unidos. 
siento que formo parte de un le- 
vado más grande”. 


“He emprendido un 
viaje—una peregrina- 
ción a través de América 
Latina— en busca de 
quiénes somos nosotros 
como latinos y latinas. 
Estoy buscando en el 
fondo de mí misma para 
saber quién soy y de 
dónde vengo realmente”, 
agregó. 


“Los hispanos son el grupo 
émico más grande en este pals y 
de la iglesia católica estadount- 
dense”. explica el Padre John 
McAuley. director de comunica- 
ciones sociales de los Padres y 
Hermanos de Maryknoll. “Noso- 
tros hemos producido la serte 
“Caminante” para los jóvenes la- 
tinos de segunda y tercera gene- 
ración que pueden estarse pregun- 
tando: “¿Quién soy? ¿De dónde 
vengo?” Estas preguntas se res- 
ponden conectándose nuevamente 
con el mundo de nuestros padres, 
nuestros abuelos e incluso nues- 
tros antepasados. 

Durante los episodios de 30 
minutos, los televidentes podrán 
hacer “clic” en la página web 
complementaria, www.caminante 
tv.com, para acceder a informa- 
ción más completa sobre las 
actividades. lugares y costumbres 
que ellos están conociendo mien- 
tras ven el programa. Caminante 
tv.com también proporcionará 
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Leticia Vásquez encuentra las tradicionales telas mayas famosas por su 


colorido. 


foros interactivos de discusión que 
promueven el diálogo entre los 
lemas 


televidentes sobre 


relacionados y de interes. 


Los episodios futuros de 
“Caminante” incluirán jornadas 
a las siguientes celebraciones: 


La Semana Santa Antigua. 
Guatemala (20 de abril) 

Santiago Apóstol: Loiza. 
Puerto Rico (18 de mayo) 

Fiesta de San Miguel At 
cánegel: Guanajuato. México (22 de 
junio) 

Los Tambores de San Juan: 
Curiepe. Venezuela (20 de julio) 

* Día de la Raza: Tikal. Gua 
temala (17 de agosto) 

San Lazare: Cuba 121 de 


septiembre) 


L 


Maryknoll. el movimiento 
misionero católico con sede en 
Estados Unidos que celebra sus 92 
años. incluye cuatro organiza 
ciones diferentes: la Sociedad 
Maryknoll (Padres y Hermanos). 
la Coneregación Mary Knoll (He: 
manas). la Asociación Misionera 
Maryknoll de los Fieles (personas 
laicas. sacerdotes y religiosos) \ 
los Afiliados de Maryknoll. 

Los misioneros de Marvknoll 
han estado representando a ca 
tólicos estadounidenses en mi 
siones extranjeras desde 19114 
actual mente sirven en 39 parses del 


mundo. 


Para obtener mayor in- 
formación sobre Maryknoll, 
consulte la pagina web: 


wwwanaryk nollorg.<2 


Leticia Vásquez viaja hasta Chichicastenango para visitar a una cooperativa 
de mujeres maya que se dedican al tejido. 


Marquis Reforma offers business travelers upgraded facilities and services 


Mexico City — Mexico City’s 
leading art deco boutique hotel. 
the Marquis Reforma, has com- 
pleted renovations with expan- 
sions that have more than tripled 
its meeting facilities and high- 
speed internet access in all guest 
rooms throughout the five-star 
property. 

Two new meeting rooms in 
beautifully appointed marble set- 
tings have been added with ca- 
pacities for 870 and 680, as well 
as a notably expanded Business 
Center. The Business Center pro- 
vides three spacious, fully- 
equipped boardrooms facilitating 
groups of 10, 12 or 30, as well as 
three offices and four individual 
work stations, all equipped with 


state-of-the-art technology. 
According to Oscar Cruces. 
Director of Operations for Mar- 
quis Hotels, the recent expansion 
is part of the hotel’s ongoing ef- 
forts to continuously provide a 
superior product and meet the 
needs of its patrons. “We pride 
ourselves in going above and be- 
yond for our guests, whether trav- 
eling on business or pleasure, and 
providing them with nothing less 
than an excellent experience.” 
In addition to high-speed 
internet, the Business Center pro- 
vides automatic projection 
screens, as well as a dedicated at- 
tendant seven days a week with 
secretarial assistance, fax and 
photocopying service and audio- 


Vendemos boletos a las siguientes lineas aéreas: 
American Airlines, Continental, 
Delta, Southwest, etc. 


Nacional: 


Internacional: 


KLM, British, Virgin, Avianca, 


Lufthansa, TACA, etc. 


PAQUETES VACACIONALES A EUROPA 
DISNEYLAND, HAWAII, MEXICO, ETC 


»272-1753 


(Esq. Williams) cst 1004654-10) 


visual equipment rentals. 

With a firm commitment to 
warm Mexican hospitality, Ho- 
teles Marquis is emerging as a de- 
luxe hotel group offering unrivaled 
Mexico 
City’s Marquis Reforma has re- 
ceived distinctions from both The 
Leading Hotels of the World and 
Small Luxury Hotels. In addition 
to its Mexico City property, today 
Hoteles Marquis opens a sister 
property in Los Cabos, Mexico, 
The Marquis Los Cabos Beach, 
Golf, Spa and Casitas Resort. For 
more information on the Marquis 
Reforma, visit their website. 
www.marquis reformahl.com.mx 
or call toll-free 1-800-235-2387. 
For the Marquis Los Cabos, visit 


service and amenities. 


Especialistas En Cruceros 


E También en las siguientes líneas de crucero: 


Carnival, Princess, Royal, etc. 


Abierto los 7 días a la semana 


Fácil Estacionamiento 
Envios de dinero al exterior 


www.marquislos cabos.com or 
call 1-877-238-9399 <> 


HAWAII 
MEXICO 
TAHOE 


KS M Travel 


CST #2042061 
4 


408.578.3909 
Open Mon - Fri 


Ask us about our group cruises to 
Alaska, the Caribbean & Mexico 


¢ Prepagados 


e Permisos para viajar 
¢ Paquetes vacacionales a Hawaii, México 


y otros mas 


Abierto los 7 dias a la semana 


www.flamingoe 


"Desayuno Continental 
Televisión a color 


Tarifas 
Diarias 
Semanales 
Comerciales 


Cerca de Arena Aeropuerto y Centro de Convenciones 


¡LLAMEPARA DESCUENTOS ESPECIALES EN LA ARENA! 


* Aire acondicionado 
* Microondas/Refrigerador 


Cova dH, 67 101 


Bajo misma Administración 


Cerca de Aeropuerto, Centro de Convenciones, Great America, Area de! 


* Desayuno Continental 
«Televisión a color 

+ HBO/ESPN/CNN/Galavisión 
* Aire acondicionado 
«Microondas/Refrigerador 
«Teléfonos * Cocineta 

* Jacuzzi 


Aqui si se puede! 
Lic. CA #2040549-50 


TRABAJAMOS CON SERIEDAD Y HONESTIDAD — 
¢ El Salvador * Guatemala + Chile « Venezuela * Colombia Etc. 


TUJOSAS HABTACIÓNES 


BANS PECOS | Con este cupón 
A 


Facil acceso saliendo 
del Freeway 101 


REAL ESTATE 


* Refinanciamiento 
* Compra y Venta 
de Casas. 


INCOME TAX 


NOTARY PUBLIC 
_ 709 Minnesota Ave. 


San Jose, CA 95125 by 
Christensen Realty 


(408)926-4454 


Tarifas Domesticas dentro de los EE.UU. 


Envios de dinero por: Ria Envia 


“aon 882-0120 oo 926-4454 


2465 Story Road + San 


AF 
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Presenta el especial: 


Operativa 


oc NUTRIAS! IBURONES! ILES DE ESPECIE MARINAS 


¡Ven a aprender diviertiéndote! Y además iNPLASH LONE! 
¡2 adultos y 2 niños ahora pagan sólo $47.95! 


Una producción de Monterey Bay Aquarium el museo marítimo más grande del mundo, que está muy cerca de ti | hora al sur de San José, sobre Cannery Row en Monterey. 
Audio Guías e Información en Español llamando al 1-800-555-3656 6 visitando: www.montereybayaquarium.org 


Te esperamos con los brazos abiertos! ;No elo pierdas! Está. .de pelicula 


PLU # 339-340 *Oferta válida con cupón 6 entregando este anuncio en la taquilla del Monterey Bay Aquarium. Niños deben ser de 13 a 17 años. 
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Por Emilio J. López 

Miami, (EFE).- ¿Quién dijo 
que el gremio de parrilleros asa y 
adereza huérfano de santo patrón? 
El enjambre de maestros asadores 
tiene en San Lorenzo. mártir de la 
Iglesiaen el siglo MI, el más eximio 
protector de las “artes parrilladas”. 

¡ Toga, birrete y título para este 
santo varón que fue quemado a 
fuego lento, mientras se hacía dar 
vueltas sin perder su buen humor! 


Santa Teresa decía a sus — 


monjas que “Dios está entre los 
pucheros”. 

Desde luego, con mayor mo- 
tivo, la gracia divina desciende 
sobre la parrilla de sarmientos y las 
brasas de carbón de espino o de 
quebracho maderas duras. 
resistentes al fuego y aromá 
ticas 

Digamos de una vez 
que esta venerable pre- 
paración, a la brasa 0 a la 
parrilla, es una verda- 
dera gozada paladial. 

El acto de asar a la parrilla es 
la más desnuda, sensitiva y virginal 
de las operaciones culimarias. Lo 
es: su “modus facendi es lo mas 


lejano posible de las fórmulas 


AAC LAA 


a 


La Oferta / El Vistazo 


Las secretas tentaciones a la parrilla 


Elacto de asar a la parrilla es la más desnuda, sensitiva y virginal de las 


operaciones culinarias. Los camarones a la parrilla son deliciosos. 


barrocas 

El experto parrillero -singu 
lar simbiosis de místicas cocina 
presenta los manjares libres de 
afertes y disfraces que se intel 
pongan entre las viandas y el co 
mensal 

Los productos. en detinitiva, 
deben conservar todos sus sabores 
primigenios y Hegaral plato en la 


más Inocente naturalidad 


A AO oo 


$24” 


Los asados a la parrilla de 
uruguayos y argentinos son glo- 
rosos., excelentes y sobresalientes 
sobre todos los demas. 

3aste mencionar el asado de 
tira costillas de res cortadas en 
una sola tira el corte de entraña 

corte lateral del lomo— y el 
bite de chorizo - -entrecote 
La perfecta hechura de las 


carnes eritladas exige un conoci- 


Pre-Fixe Special Four-Course Meal 


Tax Relief Menu 
Mon-Sat until April 30 
5pm -6pm 


Spring Vegeté 


(yes, four-course meal for only $24.95!) 


First Course 


de Soup with Chicken 


i as 

Great Banquet Facilities 
Available for Weddings, 
Special Events, and Private 
Parties tor up to 250 People 


miento certero de los puntos de 
coción. de la condimentación, de 
los cortes y de la brasa. Porque al 
asado no lo hace el fuego. lo hace 
la brasa. 

El asado a la parrilla 
de vísceras es una de las 
preparaciones cumbres 
de esta técnica culinaria. 

Un grupo de epicúreos ami- 
gos nos zampamos estas secretas 
tentaciones en el “Rincón argen- 
tino” de Coral Gables, donde su 
propietario, Miguel de Manzini. ha 
hecho un protectorado, una patria 
entrañable y apetitosa. 

Tras la ingesta, llegamos a la 
conclusión carvalhiana de que el 
mundo estaba bien hecho. 

Por supuesto, varias botellas 
de malbec mendocino, frutal, de 
mucho color y potencia aromá- 
tica, tuvieron notable partici- 
pación en el convencimiento. 

Inventariemos las achuras 
entrañas — que la parrillada ar- 
gentina considera susceptibles de 
pasar por el potro de hierro: hí- 
gado. mollejas —glándulas del 
timo del animal —, riñones. chan- 
chulines — intestino delgado 
tripa gorda — intestino grueso — y 
ertadillas — potestativo— . 

A estos menudos se han ido 
añadiendo chorizos. morcillas y 
longanizas 

Se considera principio sacro- 
santo la higiene más absoluta en 
el manejo y la limpieza de estas 
delicadas vísceras. 

Mollejas y rinones deben ser 
despojados de la piel y la grasa: los 


chinchulines y la tripa gorda. bien 


Visítenos en 
Internet: 


www.laoferta.com 


www.elvistazo.com 


El salmón a la parrilla es un manjar 


lavados y escurridos, se acuestan 
con el resto de las achuras sobre la 
parrilla caliente. 

Como condimento, 
unos golpes de hisopo con 
chimichurri, tradicional 
adobo argentino que está 
elaborado a base de ajo, 
un aire de pimienta y de 
comino, orégano seco y 
ají — potestativo—, acei- 
te, vinagre y sal. 

Los argentinos consideran un 
claro desviacionismo usar carbón 
para los asados. Una parrilla 


ortodoxa debe tener brasa o lena. 


Complimenta 
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"al paladar. 


Cuando el carbón encendido 
deja de llamear y comienza a 
cubrirse de ceniza blanquecina, es 
el momento de colocar las achuras 

y las carnes en general — sobre 
la parrilla, nunca antes. 

A los pocos minutos, el aroma 
de las entrañas, en contacto con el 
calor de la leña y el ténue aderezo, 
se hace intenso y profundo. 

No olvidemos al demiurgo. es 
decir, al perito asador que mitiga 
con leves toques de agua las 
escaldaduras que el fuego puede 
hacer en las vísceras y en las 
carnes. 

Para cl nuestro aplauso y el 


mejor vino de nuestra bodega.<> 


Served 
9:30-2:30 
Panoramic 
View of 
Golf Course 
Champagne = 


$17.95 
oo Second Course (select one) 
Belgian Endive and Avocado Salad with guby Bed Grapefiuit and Hazelma | 
Warm Goat Cheese Salad with Baby Mixed Greens and Champaqne Vi 
Third Course (select one) 
Served with Mixed Vegetables and Either mashed Potatoes or Rice Pilaf 
Koasted Boneless Leg of Lamb with Rosemary Jus 
Honey Glazed Hearthstone Ham with a Honey Orange Glaze 
Prime Rib of Black Angus Beef with Rosemary Jus 
Roasted Atlantic Salmon with Lemon Butter Sauce 
Rotisserie Roasted Half Chicken with Natwat Jus 
Three Cheese Ravioli with Tomatoes and Fresh Basil 


Open Mother's Day 
F Special menu 
1pm - 7pm 


as 2() pm 
Daily 0 2901 
3 00 pm 


Daily “2 


Fourth Course (select one) 
Raspberry Chambord Creme Brulee 
Chocolate Orbit Cake 
Gelatto/Sorbet 


Reservations and Information: 408.737.8003 
www.dinetaragon.com 
140 South Murphy Ave., Sunnyvale CA 94086 


in The BAR Area 
Wednesdays- $3.00 Martinis 
Thursdays- Ladies Night. 1/2 Pree 


Coovteul 
Pinning 


00 
s2 — Discount 


For 2 Lunches or More with this coupon | 
Exp. 4/30/03 | 


I oo 
| sq Discount 


| For 2 Dinners or More with This Coupon 
Exp 4/30/03 


| | Luke & Liesl Violante 


Saturday & Sunday Specials 


oe reed || Owners 
Cocido de Res 6.75 | 


| | 3103 Alum Rock Ave. 
San Jose, CA 95127 


408-259-4000 


Carnitas 
; A cd Chile Relleno & Enchilada 
244 Race St, San los 2, 95126, Between Park & San Carlos, (408) 295-8186 


P EARLY BIRD 
L MMNEES y 


$6.95 


MON FRE 3 pam. do 6 pm 


Hash Browns 
& Toast 


MON-FRI $3.99 
SAT& SUN $4.99 
Earty Bird Dinners are served with Soup & 
Salad. Chorce of Potato, Vegetable, Bread & 


Butter, and Choive of Dessert dese x Pecniveg Especial para la Cona 


Come toda la pizza y 
All Specials are ensalada que puedas 


: FROM 
served with Choice 


¡BUFFET EXTRAVAGANZA); 
a » Complete Omelette Bar + Baron of Beef, Virginia Baked Ham | 
Al + Fresh Poached Salmon + Complete Breakfast Items Including | 
il £ggs Benedict, Waffles, Pancakes and Cheese Blintz + Variety of 
Fresh Salads, Fresh Fruits, Imported and Domestic Cheeses and |: 
Hot Entrees + Includes Vegetarian + Scrumptious Desserts and 
Pastries + Coffee and Tea « Mucb, Much More 


ADULTS $23.95 LARGEPARTIES WELCOME - CHILDREN UNDER 10 $12.95 
SENIORS $21.95 SPECIAL DINNER SERVED 4984 — CHILDREN 4 & UNDER FREE 


(408) 986-1666 


AUTHENTIC MEXICAN 
& PERUVIAN FOOD 


«¿SPORT BAR 5151 STARS & STRIPES DR., SANTA CLARA 
OPEN 7 DAYS wwudavids-restaurant.com 


3088 S. Monterey Road 
San Jose, CA 95111 


Restaurant: (408) 225-3080 
Bar: (408) 225-3052 


Ambiente Familiar oN 4 
ee E 
“...ronos Los o Mule 


Ricas TORTILLAS ES 


Excelente 
Servicio 

F HECHAS A MANO 
Flestas de Cumpleaños y Equipos 


eoMARTESee 


2x1 Pizza Grande y Extra Grande 
Solamente de 5-9 pm 


ooJUEUVESo. 
; Caras Pintadas 
Pizza Grande con 7 ingredientes por 


Pruebe los deliciosos 
caldos de: 
¢ Mariscos 


» Res 
* Pollo 


» Huevos 
rancheros con 
nopalitos 

. Machaca 


Disfrute del Ambiente con "Y más... 


Mariachi Lindo 
DE JUEVES 
A DOMINGO 


domicilio Horarios: - Domingo a Jueves de 7-12 a.m. Viernes a Sábado de 7-2 a.m. 


1733 Story Rd. + San José, CA 95122 
(408) 272-3318 


2026 Freedom Blvd., Watsonville, CA 95076 


(831)722-3555 


LA BIRRIERÍA 
Celebra su 17 Aniversario 


La mejor birria en San José, 
Estilo Jalisco. 
Tortillas hechas a mano, 
todas las que guste comer 
Antojitos Mexicanos 


Welcome to 


Paine's Restaurant 


* Continental Cuisine 

* Cocktail Lounge .-.¿==*%3%-. 

* Banquet . ORAR 
Facilities = 

* Quinceañeras * Bodas 


É Restaurante Peruano y Sudamericano 
y 4 Y, ‘ 
Y q S 
EAs. 
bs ES . a 

Me Re Lean bi ¿ANO APICICAS A 
¡Lectores de La Oferta reciben 

10% de descuento con este 
anuncio! 


¡Pollo a la brasa, Lomo Saltado, 
Ceviches, y mucho más! 


PERLAS Eatin taba RARA 


of Soup or Salad. 


$4.85 
Jimmy § 


222 W. Capitol Expwy., S.J. 


DINNER 
ALS 


All Specials are served wath Soup & Salad. Choice 
of Potato, Vegetable, FROM 


Bread & Butter, and Choice 
dmca. O95 


472-5570 


Pizza, Grande de Especialidad 


J (408) 280-5070 


2x1 | 2x1 


1480 S.White Rd., San José, CA 95127 
(408) 258-9612 


Especiales 


( Serving Lunch: Mon.-Sat. 11 a.m. to 2 p.m. | 


LUNES: MIÉRCOLES: Ani Oros 
. Todos los * Aniversarios y UCasiones Peet ; ane AE 
Ostiones platillos Abierto todos los dias 


(Lunes almuerzo solamente) 
87 E. San Fernando St. 
(entre la 2da y 3ra.) 
Centro de San Jose, CA 95113 
(Estacionamiento Validado Gratis en Lotes Públicos) 


(408) 977-0816 


EAT AER HELIO LTE LLL OL ELE fies 


Sel el EE, 


OS REE as 


Pathe 


Apr 


j 

| 
es si 
plan 
sion: 
sin 
adec 
por 
hue\ 
y ve 
desd 
que 
anin 
la se 
cora 

| 
diab 
cánc 
sida 
Coro 
y cel 
digo 
cont 


bene 
diet 
dive 
trict 
duct 
sien 

med 
con 


cual 


una 


las { 


gas 


003 


aes 


dido 
Za a 
1a, es 
huras 
sobre 


roma 
on el 


TeZO, 


ZO, es 
Muga 
ES 
uede 


n las 


3 
Públicos) 


es 


| 


ERRATA AA te ite a casa 


April 18, 2003 


Dieta 


Por Ricardo Goncebat 

La alimentación vegetariana 
es saludable si es variada y se 
planifica bien, pero puede oca- 
sionar deficiencias nutricionales 
si no incluye los alimentos 
adecuados. Conviene comenzar 
por una dieta vegetal que admita 
huevos y lácteos. 

Las dietas basadas en frutas 
y verduras son de diverso tipo, 
desde las más estrictas hasta las 
que admiten productos de origen 
animal, pero siempre benefician 
la salud y todas son aliadas del 
corazón y las células. 

Reduce la incidencia de la 
diabetes, la arteriosclerosis y el 
cáncer, ayuda a combatir la obe 
sidad, previene las cardiopatías 
coronartas y los infartos cardíacos 
y cerebrales, beneficia el proceso 
digestivo y el estrenimiento. y 
controla la hipertensión. 

Estos son sólo algunos de los 
beneficios comprobados de las 
dietas vegetarianas, que son de 
diversos tipos. desde las más es- 
trictas hasta las que admiten pro- 
ductos de origen animal, pero 
siempre benefician la salud en la 
medida que se planifiquen bien y 
con ayuda médica. para evitar 
cualquier déficit de nutrientes. 

Los estudios muestran que 
una dieta en la que predominen 
las frutas, verduras, cereales, al- 


gas y legumbres es una fuente 


excelente y natural de flavo- 
noides. antioxidantes, vitaminas. 
minerales, fibra y otros fito- 
compuestos, que ayudan prevenir 
las dolencias que afectan a más 


personas y amenazan más vidas. 


vid 

Aunque todos los regímenes 
vegetarianos se basan en los ve- 
getales, existen diversas variantes 
que admiten comidas de origen 
animal. como el semivegetariano, 
que permite consumir pescado, 
carne de aves de corral como el 
pollo. huevos, productos lácteos 
y miel, o el ovolactovegetariano. 
una alimentación en la que predo- 


minan los vegetales pero a la que 


En vez de centrarse en determinados 
alimentos, hay que apuntar a la 
variedad: todos los vegetales son 
ricos en minerales, vitaminas y 
Jactores protectores; no hay uno 
mejor que otro. 
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La dieta vegetariana puede aportar los mismos nutrientes que las carnes y leches, si es 
variado y se seleccionan bien los alimentos que incluye. 


se le incorporan huevos, produc- 
tos derivados de la leche y miel. 
También se practican dietas 
lactovegetarianas, que además de 
vegetales. incluyen sustancias 
lácteas y miel, así como las más 
estrictas vegetarianas O veganas. 
que sólo admiten vegetales. 
Otras variantes de dieta con 
predominio vegetal, son las de- 
nominadas “pollo y pesco vegeta- 
ranas”, que incluye sólo carnes 
de pollo y pescado, la “frutarta- 
na”. que en vez de verduras sólo 
admite frutas frescas y frutos 
secos. y la “crudivora”, cuyos se- 
guidores consumen leche y hue- 
vos. comen los alimentos crudos, 
cuecen al vapor y pelan las frutas 


y verduras lo mínimo. 


Hliva 

Según los expertos, el regi 
men ovolactovegetariano, el que 
siguen más personas en todo el 
mundo. tiene múltiples ventajas 
pero también algunos inconve- 
nientes. 

Este tipo de alimentación es 
favorable porque sacia fácilmente 
y permite evitar las punzadas de 
hambre entre las comidas princi- 
pales. además aporta fibra, ayu- 
dando a impedir los problemas 
intestinales. y reducir el aporte de 
grasas saturadas. lo cual ayuda a 
prevenir las enfermedades cardio- 


vasculares 
Requiere un menor esfuerzo 
delos riñones. y puede aportar los 
mismos nutrientes que las carnes 
y leches. stes variado y se selec 
cionan bien los alimentos que 
incluye 
Pero. la dieta ovolactovege- 
tartana también puede llegar a ser 
hezativa porque sí no está equi 
lihrada. lo cual no depende sólo 
de comer o no carne. puede oca 
sonar deficiencias nutricionales 
que afecten su salud sertamente 
\simismo, requiere un mayor 
huerzo de adaptación del pa 
dar. y de busqueda de recetas de 
coca cielusivamente vegetales. 


puede ser perjudicial. si es 


delia rente en calcio o vitaminas. 


siimplica una baja ingestion de 


protemmas y calorías. Y si es rica 


en productos con carbohidratos 


refinados 


Entre las situaciones en las 


que un régimen vegetariano 1m- 
plica un mayor riesgo de ocasio- 


narun déficit alimenticio, porque 


no puede aportar las sustancias 


nutritivas que demanda el orga 
nismo, fieuran. el embarazo y la 
lactancia. dos etapas en las que 
aumentan las necesidades de 


proteínas. calcio. hierro. vitami- 


nas y otros nutrientes importantes 


en la mujer 


Las dietas vegetarianas tam- 


AHORRE HASTA $4 POR LIBRA 


Camarones 
Cocidos 


con Cola 
De 61 a 70 piezas 


1.995, 


AHORRE HASTA $2 POR LIBRA 


Camarones 3 


Crudos 


ef OKED AMIA 


Tamaño Mediano 


_31a 40 piezas 


4 Camarones 
... Para Asar 


De 124 15 piezas 
De agua dulce 


99,, 


AHORRE HASTA $3 POR LIBRA 


Camarones 
Cocidos 
Grandes 


Marca Neptune 
De 21 a 30 piezas 
Bolsa de 2 libras 
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La dieta ideal tiene como base abundancia de frutas, cereales y 


hortalizas. 


bien pueden estar contramdicadas 
para los deportistas. quienes “que 
man” mas energía y para recu 
perarla necesitan ingerir alimen- 
tos ricos en almidón, y para los 
niños. ya que en la infancia. las 
deficiencias nutricionales. como 
la falta de vitaminas B120 D. pue 
den afectar el crecimiento y de 


sarrollo del pequeño 


Como una dieta sin carne va 
a afectar la salud, antes de adop 
tarta hay que valorar. con aseso 
ramiento medico. sus ventajas e 
inconvententes. Para iniciar una 
dicta vegetartana no hay que cam 
brar la alimentación de un día para 
el otro. va que cl cuerpo responde 
mejor si dispone de un tempo 
para adaptarse alos cambios. sino 
comenzar de forma lenta, gradual 
y planificada. 

Se puede empezar reempla 
zando 26 3 veces por semana la 


carne por alguna comida a base 


Brochetas de Salmón 


Ingredientes: 

4 

2 libras de salmon 

3 cucharadas de aceite 

2 cucharadas de salsa Pickapeppa 

2 cucharadas de compota de albaricoque 
| cucharada de miel 

| cucharada de jarabe de arce 


1 cucharita de hojuelas de pimiento colorado 


| cucharita de pimienta molida 
1/4 de cucharita de albahaca 
1/4 de cucharita de oregano 
1/4 de cucharita de romero 

1 cucharita de ajo picado 

3 cucharadas de jugo de limon 


Preparacion 


de cercales o legumbres, o reducir 
poco a poco. las cantidades de 
carne y pescado. preparando pla- 
tos donde estos últimos se em- 
pleen como condimento y no co- 
mo el ingrediente principal. como 


las paellas o Ta ensalada mixta. 


“Es mejor comenzar por 
un régimen ovalactovege- 
tariano, el cual resulta más 
sencillo de seguir, para pasar 
después, si se desea, a uno 
vegetariano más estricto”, se- 
nala el médico naturista 
Armando Cuadra, del Curo- 
tel Hipócrates, de Girona, en 
España. 


“Si usted ha elegido ser 
vevotariano no piense sólo en 
comer verduras con patatas, ya 
que el alimento vegetariano por 
excelencia son las legumbres”, 


aconseja el experto.se 


Mezclar junto el aceite, la salsa Pickapeppa, la compota de 
albaricoque, la miel, el jarabe de arce, las hojuelas de pimiento 
colorado, la pimienta molida, la albahaca, el orégano, el 
romero y el ajo. Luego agregue esta mezcla sobre el salmon, 
tapelo y pongalo en el refrigerador por lo menos una hora. 
Luego quite el agua del salmón y guarde la mezcla. Ensarte el 
salmón en pichos de madera o metal y coloquelo sobre la 
parrilla. Agréguele jugo de limon. Deje asar el salmon 4 
minutos de cada lado y agreguele la mezcla que le haya sobrado. 


Nota: Usted puede agregar wegetales a esta receta, como 


pimientos o calabacines en rebanadas. 
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APRESURATE Y APROVECHA 
LOS AHORROS DE PRIMAVERA 
EN LA RED NACIONAL 

DE AT&T WIRELESS 


JDAS EAS LLAMADAS SON 
O UNA LLAMADA LOCAL 


RECIBE TAMBIÉN 
minutos ilimitados de noche 
y de fin de semana 


ADEMÁS DE 
cientos de minutos 
nacionales a cualquier hora 


Motorola T 720 


CUANDO TE SUSCRIBAS AL 


AHORRA Plan mLife National 


después de un TODO POR 


= reembolso por correo $ , 99 


MIÉRCOLES 8:30p.m./ 7:30c Ahora mismo recibes 300 mensajes de texto por sólo *9.99 al mes. 


MARTES 8p.m./ 7c FOX | Sólo AT&T Wireless te permite participar en American Idol con mensajes de texto. 


AT&T WIRELESS 


life. tu vida móvil. mejor cada día. S ATET Wireless 


llama: 1 800 648-6000 visita: attwireless.com/espanol 


Tiendas AT&T Wireless Las Tarjetas de Regalo estan disponibles en la mayoría de las tiendas de AT&T Wireless ¡Perfectas para cualquier ocasión! 


visítanos hoy 


BELMONT EMERYVILLE LOS GATOS RICHMOND SAN JOSE SANTA CLARA 

1250 El Camino Real 5691 Bay Street 630 Blossom Hill Rd Hilltop Mall El Paseo Shopping Ctr 2794 El Camino Real 

650 413-0140 510 420-0156 408 402-0747 510 222-5147 408 370-2709 408 551-0028 
BERKELEY FAIRFIELD MILPITAS SAN FRANCISCO SAN JOSE SANTA ROSA 

2180 Shattuck Ave Waterman Plaza 185 Ranch Drive 701 Market St 5180 Stevens Creek Blvd Santa Rosa Mrktpl 

510 486-0668 707 425-9912 408 942-7570 415 281-1205 408 241-9686 707 535-0891 

CONCORD FAIRFIELD MOUNTAIN VIEW SAN FRANCISCO SAN MATEO UNION CITY 

1975 Diamond Blvd . D290 Solano Mali 1040 Grant Road 3555 Geary Blvd 2727 El Camino Real 30870 Dyer St 

925 688-1870 707 427-1785 650 938-9479 415 750-4700 650 312-1346 510 441-3034 
CONCORD FREMONT OAKLAND SAN JOSE SAN RAFAEL VACAVILLE 
Sunvalley Mall Fremont Plaza 3333 Lakeshore Bivd 904 Blossom Hill Rd Grand Landing Shp Ctr 2000 Harbison Dr. Ste A 
925 825-4608 510 713-9632 510 625-8540 408 574-3860 415 454-0281 VALLEJO 

DALY CITY LIVERMORE PALO ALTO SAN JOSE SAN RAMON 976 Admiral Callaghan Ln 
Serramonte Plaza Arroyo Plaza 2805 El Camino Real Evergreen Commons Crow Canyon Commons 707 552-1265 

650 757-7990 925 960-1556 650 617-8931 408 528-6990 925 790-0130 WALNUT CREEK 


California Place 
925 274-0260 


Concesionarios autorizados AT&T Wireless Los servicios de AT&T Wireless también están disponibles en las siguientes localidades. Los precios y disponibilidad de los equipos pueden variar. Llama para detalles. 


CORTE MADERA FREMONT OAKLAND PETALUMA 


Impact Communications SAN LEANDRO 
Cellular World Infinitel Impact Communications Cellular World 918-B Clement St Wireless World 
Village en Corte Madera 39118 Fremont Hub 1014 Webster Street 259 No. McDowell Bivd Impact Communications 142 Greenhouse Mktpl 
DALY CITY MILLBRAE Infinitel REDWOOD CITY 2025 Irving Street 
Digital Source Star Cellular 340 Sth St Star Cellular Star Cellular 
Serramonte Center 1075 El Camino Real SuperTech 570 El Camino@ Whipple 201 Sacramento St@Davis 
Infinitel NOVATO 320 13th Street #102 SAN FRANCISCO Super Tech Communications 
346 Gellert Blvd@ Hickey Cellular World PALO ALTO Digital Source 2826 Geary Blvd @ Collin 

132 Vintage Wy STAR Cellutar 201A Clement Street Viva Wireless 
205 University@Emerson Stonestown Galleria 


1800mobiles.com ll Amazon.com® |i buy.com !l Letstalk.com ll SEARS |i Simplywireless.com 


Informacion importante 


Un cargo mensual adicional de $1.75 del programa reglamentario será añadido a su cuenta por cada línea de servicio para ayudar a AT&T Wireless a pagar el costo de varios programas ordenados por el gobierno. Este no es un impuesto ni un cargo requerido por el gobierno. Se requiere una activación Ad 
nueva en un plan que califique, aprobación de crédito, un cargo de activación de $36, un contrato de un año como mínimo, un aparato compatible y hasta $175 de cargo por cancelación. No está disponible para comprar o usar en todas las áreas. El uso de minuto se redondea al siguiente LLEG A 

minuto completo. Los minutos mensuales que no se usen se perderán. La cantidad de minutos nacionales a cualquier hora varía según la ubicación, pero incluye un mínimo de 200 minutos nacionales a cualquier hora. Los minutos a cualquier hora están sólo disponibles en el área de servicio SEGURO 

nacional y en la red nacional de AT&T Wireless. Se aplican cargos por envio de mensajes de texto, de roaming, por minuto adicional, de larga distancia y otras restricciones y cargos, así como cargo universal de conexión, recargos e impuestos. La disponibilidad y la confiabilidad del servicio 

están sujetas a las limitaciones de transmisión. No está disponible con otras ofertas. Las ofertas está disponibles por tiempo limitado. Usted deberá atenerse a los términos y condiciones generales y al plan de tarifa. Promoción de minutos de noche y de fin de semana: Disponibles para llamadas 

hechas desde su área local de servicio, y los cargos de larga distancia nacional que apliquen son adicionales. El tiempo de llamadas de noche y de fin de semana es de 9:00 p.m. a 5:59 a.m. de lunes a viernes, y los viernes de 9:00 p.m. al lunes a las 5:59 a.m. Larga distancia nacional: No se pa 
aplican cargos de larga distancia inalámbrica a llamadas hechas desde su área local de servicio a cualquier parte de los 50 estados de EE.UU. Se aplican cargos estándares por tiempo de llamada. Reembolso por correo de $100 para el modelo Motorola T720: El teléfono y el servicio deben estar 

activos durante 30 días y cuando se procese el reembolso. Espere a que transcurran de 8 a 10 semanas para recibir el cheque de reembolso. Vea el formulario de reembolso para los detalles completos. Mensajes de texto: En algunas zonas geográficas sólo puede enviar mensajes de texto cortos. No hay garantías 
de que se reciban los mensajes o que se reciban durante un período determinado. Más información en www.attwireless.com/text. American Idol™ 19 TV Ltd y FremantleMedia Ops BV. FOX es una marca registrada de Twentieth Century Fox Film Corporation. ©2003 AT&T Wireless. Todos los derechos reservados. 
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